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Forfatter, årstall og land  Mål med studien  Metode og utvalg  Funn Aldarondo (1999)  Å evaluere effekten av kognitiv (terapi deriblant undervisning om selvsnakk og bevissthet om den indre dialog) i forhold til ordinær undervisning om livsstilsendring. 








Fysisk aktivitet, selv‐monitorering og regelmessig veiing er  viktige faktorer for å opprettholde varig vektreduksjon.  Faktorer som gode mestringsevner, mestringstro og mest av alt psykisk styrke og stabilitet var kvaliteter som gikk igjen hos personer som lykkes i å opprettholde en vektreduksjon. Finch et al (2005) USA  Å identifisere forventingens betydning for vedlikehold av en vektreduksjon.  Kontrollert randomisert studie av 347 overvektige deltakere i to forskjellige slankekurs.  Det var ingen signifikant forskjell på gruppen som fikk optimistiske og positive budskap og forventninger i forhold til gruppen som fikk mer balanserte forventninger til 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Personer som klarer å vedlikeholde en vektreduksjon benytter egne strategier som baserer seg på kjennskap til seg selv, de driver regelmessig fysisk aktivitet, benytter seg av tilgjengelig sosial støtte og konfronterer problemer direkte. Personer som mislykkes har følelsen av forsakelse og at de ikke kan tillate seg å spise mat de liker. Klem et al (1997) Pittsburg, USA  Å identifisere grunner til at personer vedlikeholder en vektreduksjon.  Deskriptiv studie av 774 menn og kvinner.   Det ble identifisert seks grunner til at de hadde lykkes. Disse var fysisk aktivitet, lav kalori og –fett dietter, inntak av frokost, jevnlig vektkontroll og det å klare å hente seg inn igjen etter utskeielser. De etterlyser flere studier som kan belyse hvorfor personer klarer å vedlikeholde en vektreduksjon. Linde et al (2006)   Å se sammenhengen mellom mestringstro, mosjon og matinntak og hvilken effekt det har på vektreduksjon. 
Kvantitativ intervensjonsstudie av 349 voksne overvektige personer med åtte uker veiledning på kosthold.  
Mestringtro i forhold til aktivitet og matinntak hadde en signifikant sammenheng med vektreduksjon under oppfølging. Rutiner med å veie seg, hadde innvirkning på personenes mestringstro i forhold til vektreduksjon 




Deltakelse i stressmestringsprogram for å oppnå økt psykisk styrke, endring av matvarer og økt fysisk aktivitet var viktige faktorer for å vedlikeholde en vektreduksjon.   Reyes et al (2011) USA   Å utforske faktorer som  fremmer eller hemmer varig vektreduksjon.  Kvalitativ studie av 29 afro‐ amerikanske kvinner med 6 fokusgruppe intervju.  Personene i begge gruppene veide seg regelmessig, brukte klær for å følge med på endringen, savnet mer sosial støtte og hadde mindre fokus på hva de spiste over tid. Gruppen som mislyktes sluttet med de positive strategiene, oppgav at de var mindre ansvarlige og mindre motivert etter hvert. Den gruppen som lyktes i å vedlikeholde sin vektreduksjon fortsatte med de positive strategiene, oppsøkte mer støtte fra andre og brukte effektive  problemløsings evner og hadde et positivt selvsnakk. Funnene antyder at det å lykkes i å vedlikehold en vektreduksjon avhenger ikke bare av hva personene gjør, men like mye hvordan de tenker. Shaw et al (2005) Tasmania, Australia  Å kartlegge effekter av psykologiske intervensjoner for overvektige i den hensikt å vedlikeholde en vektreduksjon. 





Studien viser at personlige preferanser er avgjørende for utfallet av et vektreduksjonsprogram og at kontakten mellom pasient og terapeut kan ivaretas ved telefonkontakt og e‐mail. Studien bekrefter at fysisk aktivitet og lavkalori‐dietter er forbundet med vedlikehold av vektreduksjon. Warziski et al (2008) Pittsburgh, USA   Å identifisere sammenhengen mellom mestringstro og  vektreduksjon.  Kohortstudie av 170 voksne personer over en periode på 18 måneder.  Studien viser at det er en sammenheng mellom mestringstro og vektreduksjon. En forbedring av mestringstroen førte til større vektreduksjon. Wing et al (2001) Rhode Island, USA  Å identifisert hva som karakteriserer personer som har lykkes i vedlikehold av en vektreduksjon.   En kvantitativ cohortstudie av 4000 personer fra National Weight Control Registry (NWCR). 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